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энергетического типа составила 259,68±6,39 ус. ед. и в конце эксперимента – 309,82±7,80 
ус. ед. Мощность креатинфосфатного источника энергообеспечения мышечной деятель-
ности организма у бегуний  аэробного биоэнергетического типа составила 30,06±2,24 ус. 
ед. в начале эксперимента, а в конце – 37,52±2,46 ус. ед.; диапазон колебания показателей 
на уровне средних значений текущего состояния организма. Мощность гликолитического 
источника энергообеспечения мышечной деятельности организма у бегуний аэробного 
биоэнергетического типа в начале эксперимента составила 25,30 ±3,27 ус. ед и в конце 
эксперимента достигла 33,80±3,08 ус. ед. Мощность аэробного источника энергообеспе-
чения мышечной деятельности у бегуний аэробного биоэнергетического типа получила 
высокие значения по сравнению с легкоатлетками других биоэнергетических типов. Эф-
фективность использования гипоксической палатки в тренировочном процессе бегуний 
подтверждается повышением уровня функционального состояния и резервных возмож-
ностей организма.  
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Актуальность проблемы. В настоящее время в процессе развития спортивных 
единоборств наблюдается тенденция универсализации, которая характеризуется образо-
ванием новых видов единоборств и преобразования существующих видов. В этой связи 
большую популярность завоевывают смешанные или комплексные единоборства.  Ком-
плексные единоборства предполагают использование во время схваток технический ар-
сенал ударных единоборств (удары руками и ногами) и арсенал технических действий 
спортивной борьбы (броски, болевые приемы, захваты, подсечки) [1,3,4,]. Рукопашный 
вид спорта, являясь комплексным единоборством, признан прикладным видом спорта. 
Данный вид спорта создает широкие возможности в плане обучения и воспитания лично-
сти, а также положительно влияет  на развитие физических и психических качеств зани-
мающихся  [1,4]. Большая часть комплексных единоборств, в том числе и рукопашный 
бой, включены в Единую всероссийскую спортивную классификацию [5].    Более совре-
менным видом рукопашного боя является, армейский рукопашный бой, который пред-
ставляет собой некую универсальную обучающую систему нападения и защиты, сочета-
ющий в себе большое множество функциональных элементов из огромнейшего арсенала По
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мировых видов боевых единоборств и имеющий богатый опыт практического примене-
ния в реальной боевой деятельности. В этой связи возникает необходимость разработки 
программ по спортивной подготовке бойцов рукопашного боя, поиска новых подходов к 
системе и процессу спортивной тренировки бойцов, разработки аспектов тренировки, ка-
сающихся различных видов подготовки. Сложность разработки программ подготовки 
бойцов заключается в том, что отсутствует методология планомерной подготовки руко-
пашников. Как правило, рукопашники являются представителями видов спортивной 
борьбы, либо ударных единоборств, что проявляется в ограниченности и односторонно-
сти их технико–тактического арсенала применительно к задачам и возможностям руко-
пашного боя. Проблема осложняется еще и тем, что среди специалистов по рукопашному 
бою не выработано единого мнения о последовательности изучения основных групп при-
емов – защиты от противника, собственно рукопашной схватки, а также отсутствует еди-
ный подход к изучению различных видов техники – бросковой, ударной, ударно–
бросковой. При изучении отечественной и зарубежной литературы было обнаружены ра-
боты, которые рассматривают и изучают особенности спортивной подготовки бойцов 
рукопашного боя. 
Решение этой проблемы составляет цель нашего исследования: теоретически и 
практически обосновать методику спортивной подготовки бойцов армейского рукопаш-
ного боя  с учетом индивидуального стиля ведения спортивного поединка. 
Методы исследования. В процессе нашей работы проведен анализ  и обобщение 
научно–методической литературы, анкетный опрос спортсменов и специалистов, педаго-
гическое наблюдение, тестирование.  
Организация исследования.  Опытно–экспериментальная работа проводиться в 
период с 2013 года  с  участием сборной команды Тюменской области бойцы армейского 
рукопашного боя в возрасте 16–19 и  20–23 лет с уровнем квалификации КМС и  МС. 
 Результаты обсуждения. Среди существующих в настоящее время спортивных 
единоборств на основе учета особенностей атакующей защитной техники воздействия на 
противника в жестких конфликтных ситуациях выделяют: ударные единоборства (бокс, 
кикбоксинг, каратэ–до и др.); виды спортивного фехтования (рапира, сабля, шпага, шты-
ковой бой и др.); виды спортивной борьбы (самбо, дзюдо, греко–римская, вольная, наци-
ональные виды борьбы); виды комплексных («смешанных») единоборств. Среди ком-
плексных единоборств, которые сочетают технику ударных единоборств и спортивной 
борьбы, выделяют: армейский рукопашный бой, милицейский рукопашный бой, спор-
тивный рукопашный бой, полноконтактный рукопашный бой, рукопашный бой «Триз-
на», боевое самбо, джиу–джитсу, куда, русский бой, «бои без правил», панкратион, ком-
плексное единоборство. Самым распространенным комплексным единоборством являет-
ся рукопашный бой.  
Первый Чемпионат мира по рукопашному бою состоялся в 2011 году в Москве. 
Чемпионат был организован международной федерацией рукопашного боя Общероссий-
ской федерацией рукопашного боя при поддержке Министерства спорта Российской Фе-
дерации и Московского комитета по спорту. 98 бойцов  из 23 стран принимали участие в 
первом Чемпионате Мира по рукопашному бою. Состязания тогда проходили по 8 кате-
гориям: 60 кг, 65 кг, 70 кг, 75 кг, 80 кг, 85 кг, 90 кг и свыше 90 кг.   Д.У. Пардаевым 
(2013) был проведен анализ соревновательной деятельности бойцов рукопашного боя.  
Данным исследователем  установлено, что выполнение технических приемов руко-
пашного боя, который представляет собой синтез защитный действий руками и ногами с 
техникой захватов, болевых приемов, удушений и бросковой техникой, присущей раз-
личным видам спортивной борьбы, предъявляет достаточно высокие требования к про-
цессам адаптации спортсмена к ациклическим проявлениям динамического и статическо-
го характера усилий.  Автор объясняет это тем, что зачастую многие бойцы изначально 
могут иметь разную спортивную специализацию – бокс, борьбу, виды восточных едино-
борств или дзюдо и самбо. Изначальная спортивная специализация бойца обуславливает 
их «коронный» арсенал технических приемов.   В.В. Клещев (2006) занимался изучением 
индивидуальной манеры ведения боя у кикбоксеров [6]. Данный автор выделяет в своей 
работе группы спортсменов, представляющих такие тактические направления, как нокау-
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теры, игровики, темповики, силовики и универсалы.  Наибольшую сложность вызывают 
поединки с единоборцами–универсалами, так как они отличаются жестким, агрессивно–
наступательным характером ведения боя со ставкой на нокаутирующий удар, комбина-
ционной направленностью боевых действий, умением вести бой на разных дистанциях и 
в высоком темпе до конца поединка.  При этом автор отмечает, что существование бой-
цов какого–либо из указанных выше типов в «чистом виде», исключая универсалов, яв-
ляется недостатком методики их обучения и совершенствования.  
Силовики характеризуются силовой направленностью ведения боя. 
Игровик обладает высоким уровнем развития скоростных качеств, ведет бой с 
установкой на искусное обыгрывание противника и достижение преимущества в очках.  
Нокаутер  обладает сильным, акцентированным и точным ударом, хорошо оцени-
вает боевую обстановку и умеет своевременно выбрать момент для выполнения решаю-
щих действий. 
Темповик имеет высокий уровень специальной выносливости, ведет бой с установ-
кой на изматывание соперника и достижение победы над ним за счет высокой интенсив-
ности действий. 
Проведенный анализ технико–тактической подготовленности К.В. Климовым 
(2007) в ходе наблюдений и экспертной оценки не выявил ни одного чистого «борца» или 
«ударника»[5]. Согласно исследованиям, проведенным данным автором, по манере веде-
ния боя выделяются:  первая группа спортсменов – преимущественно «ударник» с преоб-
ладанием в арсенале ударной техники;  вторая группа – преимущественно «борец» с пре-
обладанием техники бросков;  третья группа – «универсал» с наиболее сбалансирован-
ным и широким арсеналом технических действий. Помимо этого, в группе «универсал» 
автор выделяет два типа бойцов: «универсал» с акцентом на борьбу и «универсал» с ак-
центом на удары.  
К факторам, которые определяют формирование индивидуальной манеры ведения 
боя, являются:  типологические свойства нервной системы; особенности темперамента;  
личностные характеристики; морфологические и антропологические данные спортсмена;  
уровень развития и возможности развития физических качеств, знания, умения, навыки 
(оснащенность ими); предрасположенность к быстроте и точности реагирования;  управ-
ляющие воздействия (школа вида спорта). 
Изучение и анализ научно–методической литературы показал, что согласно Единой 
всероссийской спортивной классификации имеются разрядные нормативы по рукопаш-
ному бою, которые предусматривают участие в соревнованиях различного уровня. Необ-
ходимо отметить, что согласно нормативным документам по спортивному рукопашному 
бою, соревновательная деятельность начинается с 12 лет с возможностью получения 
юношеских разрядов.  В этой связи у специалистов возникла потребность дальнейшего 
изучения вопросов, касающихся спортивной подготовки бойцов армейского рукопашного 
боя, который является комплексным единоборством, а также  универсальной системой 
обучения приемам защиты и нападения, вобравшая в себя самое лучшее из арсенала раз-
личных мировых единоборств, которые апробированы в  действительной боевой деятель-
ности.  
Высокие требования к координационным и кондиционным качествам, а также к 
психическим способностям и функциям делают процесс спортивной подготовки много-
летним, разбитым на несколько этапов.  
Деятельность спортсменов–бойцов состоит из множества технико–тактических 
операций, выполняемых индивидуально на фоне физических нагрузок.  Эффективность 
деятельности бойцов, даже достаточно подготовленных физически, технически и такти-
чески, в значительной мере определяется  физическими, психологическими  и другими 
факторами. Среди них важно выявить ту, которые оказывают существенное влияние на 
том или ином уровне на подготовленность бойцов для достижения максимально возмож-
ного результата. В нашем исследовании проведен сравнительный анализ соревнователь-
ной деятельности бойцов с учетом их весовых категорий. Эффективность  соревнова-
тельной деятельности  бойцов всех весовых категорий оценивали  с учетом: количества 
набранных баллов в среднем за схватку, проигранных баллов за схватку, вычислением 
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коэффициента тактической подготовленности, коэффициента надежности атаки и защи-
ты, среднего балла выигранных   и проигранных технических действий. Нами отмечено, 
что эффективность соревновательной деятельности бойцов зависит от их весовых катего-
рий. В группе бойцов с весовыми категориями, как: легкая, полулегкая, полусредняя  и 
средняя наблюдается прирост количества набранных баллов за поединок, снижение про-
игранных баллов и повышение тактической подготовленности. Отмечен высокий коэф-
фициент надежности атаки и защиты. В группах бойцов полутяжелой, тяжелой категории 
отмечено  одинаковое изменение среднего балла выигранных и проигранных техниче-
ских действий. В ряде случаев по некоторым показателям бойцы набрали самые высокие 
показатели. Проведение сравнительного анализа соревновательной деятельности бойцов 
всех весовых категорий позволяет своевременно ввести корректировку в тренировочный 
процесс. Выявить индивидуальные интервалы атаки бойцами, которые характеризует бо-
лее тщательную подготовку к выполнению технических действий. 
Типологические особенности проявления свойств нервный системы (НС) зависят 
от многих факторов. Представители сильной НС отличаются большей психологической 
устойчивостью и выносливостью к сильным и продолжительным раздражителям. Поэто-
му люди с сильной нервной системой более стрессоустойчивы, более терпеливы (могут 
дольше терпеть неблагоприятные физиологические состояния: усталость, недостаток 
кислорода в крови и т. д.), более решительные и смелые в опасной ситуации, склонны к 
риску и экстремальным ситуациям. Предпочитают автократический стиль руководства. 
Однако они не монотонноустойчивы, т. е. не любят однообразную работу и обстановку, 
обладают невысокой чувствительностью и внушаемостью, у них хуже, чем у людей со 
слабой нервной системой, развиты скоростные параметры (теппинг–тест, время простой 
реакции). Люди со слабой НС по сравнению с предыдущими отличаются высокой абсо-
лютной чувствительностью, большой быстротой реагирования на сигналы, высоким мак-
симальным темпом движений, высокой монотоноустойчивостью, внушаемостью, нейро-
тизмом, артистичностью и эмоциональностью. Не склонны к риску и экстремальным си-
туациям, стараются избегать ответственности и конфликтов, предпочитают демократиче-
ский стиль руководства, нерешительны, не могут долго терпеть неблагоприятные физио-
логические состояния (нетерпеливы). Преимуществом сильной НС является хорошая за-
щищенность от таких негативных влияний как стрессы, длительные нервно–психические 
нагрузки, внезапные сильные воздействия на психику.  Слабая НС обладает таким недо-
статком, как низкая защищенность от длительных нервно–психических нагрузок, стрес-
сов и иных сильных воздействий на психику. Однако отрицательной стороной сильной 
нервной системы является низкая чувствительность, что проявляется в высоких абсолют-
ных и дифференциальных порогах ощущений. Вместе с тем, преимуществом представи-
телей слабой нервной системы является более высокая чувствительность, проявляющая-
ся, соответственно, в более низких абсолютных и дифференциальных порогах ощущений. 
Выводы. В процессе многолетней подготовки бойцов рукопашного боя рекомен-
дуется: учитывать индивидуальные признаки спортсменов, определяющих их успеш-
ность выступления на соревнованиях (мотивация, коронные атакующие действия, такти-
ка ведения поединка); строго следовать принципу индивидуализации (в особенности в 
последние годы обучения на учебно–тренировочном этапе и этапе спортивного совер-
шенствовании; в большей степени уделять внимание технико–тактической  подготовки, 
которая предполагает постепенное увеличение функциональных нагрузок с учетом воз-
растных и индивидуальных особенностей спортсменов, а также уровня подготовленности 
спортсменов и этапа многолетней подготовки.  Помимо этого, важным аспектом спор-
тивной тренировки является формирование разносторонней «универсальной» манеры 
ведения боя, так как именно эта манера ведения боя приносит успех, главным образом,  
приносит в соревновательных поединках.  
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ЭФФЕКТИВНОСТЬ ПЛАНИРОВАНИЯ ПОДГОТОВКИ ЛЕГКОАТЛЕТОВ, 
СПЕЦИАЛИЗИРУЮЩИХСЯ В БЕГЕ НА КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ, С УЧЕТОМ 
ТИПОВ КРОВООБРАЩЕНИЯ И БИОЭНЕРГЕТИКИ 
 
Ч.А. Гизатуллина, И.Ш. Мутаева 
НФ ФГБОУ ВПО « Поволжская государственная академия физической культуры, 
спорта и туризма»  Россия, Набережные Челны 
 
 
Введение. Одно из важнейших направлений повышения эффективности  планиро-
вания спортивной подготовки легкоатлетов ориентировано на учет индивидуальных фи-
зических, технических, функциональных и резервных возможностей организма [1,2,3,4]. 
В этой связи актуальным является учет типологических особенностей кровообращения и 
биоэнергетики спортсменов [5,6]. 
Цель  исследования: определение содержания функциональной  подготовки легко-
атлетов, специализирующихся в беге на короткие дистанции, на основе учета типов кро-
вообращения и биоэнергетики. 
Материал и методы исследования. Опытно–экспериментальная база 
исследования – МАОУ ДОД ДЮСШ «Яр Чаллы» г. Набережные Челны. В 
педагогическом эксперименте участвовали легкоатлеты, специализирующиеся в 
спринтерских дистанциях в возрасте 16–22 лет. Были сформированы одна 
экспериментальная и одна контрольная группы по 30 человек. Легкоатлеты имели 
спортивные разряды и звания (первый разряд – 37 чел., КМС – 13 чел., МС – 10 чел.), 
присвоенные на основе выполнения норм и условий единой всероссийской 
классификации. 
Результаты исследования и их обсуждение. Практически любые сдвиги,  проис-
ходящие в организме под влиянием физических нагрузок, находят отражение в опреде-
ленном уровне  функционирования системы кровообращения и изменениях резервных 
возможностей организма. Для анализа факторов, влияющих на результативность выступ-
лений легкоатлетов, взяли объем и характер распределения основных средств годичной 
подготовки. Отмечено, что наибольший акцент в тренировочном процессе легкоатлетов 
делается на применении объема средств скоростно–силового характера. В меньшей сте-
пени – на беговую нагрузку аэробной направленности. У легкоатлетов наблюдается за-
вышенность объемов беговой нагрузки в анаэробном режиме в подготовительном перио-
де и резкий скачок на специально–подготовительном этапе.  В тренировочном процессе 
подготовительного периода  преобладают анаэробные и смешанные нагрузки, в меньшей 
мере – аэробные.  
Проведено определение биоэнергетического профиля бегунов на короткие дистан-
ции в зависимости от типов кровообращения. К первой биоэнергетической группе 
(аэробной) отнесены бегуны группы с гиперкинетическим ТК в количестве 4 человек. В 
структуре распределения по остальным биоэнергетическим группам по частоте встречае-
мости отмечено преобладание второй, третьей и четвертой групп примерно в соотноше-
ниях 9:8:11 человек соответственно, и к пятой группе отнесены 6 человек. Среди бегунов 
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